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ВОЗМОЖНЫЕ ПУТИ ПОВЫШЕНИЯ УСПЕШНОСТИ 
 ВЫСТУПЛЕНИЙ СПОРТСМЕНОВ
Статья посвящена проблеме повышения эффективности и стабильности 
соревновательной деятельности спортсменов. В ней выявлено и проанали‑
зировано влияние саморегуляции поведения и уровня самооценок на успеш‑
ность спортивной деятельности.
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Article is devoted to a problem of increase of efficiency and stability of competi‑
tive activity of athletes. In it influence of self‑control of behavior and level of self‑as‑
sessments on success of sports activity is revealed and analysed.
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Проблема повышения успешности и стабильности выступлений 
спортсменов на соревнованиях — одна из постоянных в современном 
спорте. Решить ее возможно путем развития необходимого уровня са‑
морегуляции и адекватной самооценки спортсменов.
Саморегуляция человека — это закономерность психических про‑
цессов, необходимых для управления своей целенаправленной ак‑
тивностью. Так, О. А. Конопкин и В. И. Моросанова выделяют зна‑
чимость саморегуляции поведения в спортивной деятельности [1, c. 
15–21]. Повышению успешности спортивной деятельности также бу‑
дет способствовать адекватная самооценка спортсменов. Самооцен‑
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ка является адекватной, если она соответствует реальным успехам 
спортсмена. Неадекватной — в тех случаях, когда она не соответству‑
ет успехам спортсмена. Неверная самооценка является сильным тор‑
мозом общего развития и успешности в спортивной деятельности 
[2, c 88–95].
Цель исследования — выявить эффективность и стабильность вы‑
ступлений спортсменов в соревновательной деятельности с учетом их 
уровня саморегуляции и самооценки.
Гипотеза: предполагается, что спортсмены с высоким уровнем са‑
морегуляции и адекватной самооценкой более успешны на соревно‑
ваниях.
Экспериментальная база исследования — обследование спортивного 
коллектива — чемпионы России 2017 года по черлидигу «Феномен‑А» 
(25 спортсменов).
Методы исследования: методика «Стиль саморегуляции поведения» 
[3]; методика «Изучение самооценки» [4]; экспертная оценка трене‑
ра данной команды.
В итоге исследования было выявлено две полярные группы спор‑
тсменов — наиболее успешных (1) и наименее успешных (2).
Таблица 
Оценка уровня успешности спортсменов, по группам 
Параметр Группа 1 Группа 2
1. Саморегуляция, %:
•	 высокий уровень
•	 средний уровень
65
35
25
75
2. Самооценка, %:
•	 завышенный уровень
•	 заниженный уровень
•	 адекватный уровень
20
—
80
15
40
45
3. Успешность, баллы 7,7 3,8
 
Из таблицы видно, что в группе наиболее успешных и стабиль‑
ных спортсменов отмечается значительно более высокий процент 
спортсменов с высоким уровнем саморегуляции, а также спортсменов 
с адекватной самооценкой. При этом наблюдается отсутствие спор‑
тсменов с заниженной самооценкой, в то время как у группы менее 
успешных спортсменов таких было 40 %. Эти данные позволяют счи‑
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тать, что спортсмены с более высоким уровнем саморегуляции более 
успешны и стабильны в выступлениях на соревнованиях.
Исследование по выявлению уровня саморегуляции поведения 
и адекватной самооценки показало, что чем выше уровни осознан‑
ной саморегуляции и адекватной самооценки, тем спортсмены успеш‑
нее и стабильнее на соревнованиях.
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